Frittierte, panierte Heringe
mit Pastinake-Kiirbis-Piiree

Kross und knusprig frittiert

Das Osterfest ist an sich ein eher fleischloses Fest, was den
kulinarischen Speisezettel anbelangt. Gerade am Karfreitag
gibt es normalerweise kein Fleisch zu essen. Und auch an
Ostern kann man durchaus einmal fleischlose Gerichte
zubereiten. Und greift vielleicht zu Fisch und Meeresfrichten.

Heute ist Ostersonntag. Und es gibt Fisch. Und zwar Heringe.

Diese sind in Hamburg und ganz Norddeutschland ein beliebtes
Gericht, das man zur jeweiligen Saison sehr gerne zubereitet.

Heringe kauft man am besten schon kuchenfertig vorbereitet,
also ohne Kopf und Schwanz und ausgenommen. Der Hering hat ein
so dunnes Gerust aus Wirbelsaule und Graten, dass man diese
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mit zubereitet und einfach so mitessen kann.

Traditionell ist die Zubereitungsart von Heringen gern diese,
sie einfach gewlrzt in Fett in der Pfanne zu braten. Als
Beilage gibt es frische Bratkartoffeln. Mit Speck und
Zwiebeln, wie man sie in Norddeutschland gerne isst.

Dieses Gericht war mir aber etwas zu einfach, und aullerdem
gibt es meines Wissens dazu schon ein Rezept in meinem
Foodblog.

Also habe ich mir kurzerhand etwas anders ausgedacht.

Ich bereite mit Kichererbsenmehl, Eiern, Milch und Salz,
Pfeffer und Paprika einen leckeren Panierteig zu. Und paniere
die Heringsfilets darin.

Dann werden sie in dieser Weise einfach knusprig in der
Fritteuse in siedendem Fett frittiert.

Und als Beilage gibt es feines Pluree, dies in zweifachem
Wortsinn, einmal fein, weil mit dem Plrierstab fein plriert,
und dann nochmal fein, weil einfach lecker und schmackhaft.

Flur 2 Personen:

= 10 ausgenommene Heringe (2 Packungen a 500 g oder frisch
von der Fischtheke)

Fur den Panierteig:

» 150-200 g Kichererbsen (oder Kichererbsenmehl)
=2 Eier

= Milch

= Salz

 Pfeffer

» Paprika

Flur das Pluree:

= 10 Pastinaken



» 1/4 Hokkaido-Kurbis
= Butter

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Muskatnuss

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 25 Min.

Mit leckerem und wurzigem Plree
Kichererbsen in der Getreidemihle fein mahlen.
Pastinaken putzen, schalen und grob zerkleinern.

Kerngehause des Kurbis entfernen und den Kirbis grob
zerkleinern.

Pastinaken und Kurbis in leicht kochendem Wasser 20 Minuten
garen.



Durch ein Kichensieb abschutten.

Gemluse zuruck in den Topf geben.

Eine gute Portion Butter dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Muskatnuss wurzen.
Mit dem Plrierstab fein purieren. Warmhalten.

Heringe auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
Kichererbsenmehl in eine Schissel geben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Etwas Milch dazugeben, damit der Teig flussiger wird.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Gut mit dem Schneebesen
verquirlen. Abschmecken.

Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

Heringe nacheinander einzeln durch den Panierteig ziehen und
sofort in das siedende Fett in der Fritteuse geben.

Heringe vier Minuten frittieren.

Herausnehmen, auf ein Kiuchenpapier geben und abtropfen lassen.
Jeweils funf Heringe auf einen groBen Teller geben.

Plree dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Den restlichen Panierteig kann man zum Panieren anderer
Zutaten verwenden oder auch fur Pfannkuchen.



Geflillte Kohlrabi mit
Hackfleischballchen und
Kichererbsen-Salat

Mit krossem Speck
Kohlrabi kennt man als Gemuse, kleingeschnitten und gegart.
Und meistens in einer hellen (Kase-)Sauce zubereitet.

Ich bin einen anderen Weg gegangen.
Kohlrabi kann man auch gut aushdhlen und fullen.

Dazu werden die geschalten Kohlrabi erst einmal im Ganzen
gegart.

Dann ausgehdhlt und mit einer udblichen Hackfleischmasse
gefullt.

Dann werden sie in einer Auflaufform oder einem Brater im
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Backofen gegart, damit die Fullung auch durchgegart ist.

Fir etwas Wurze und Krossheit gibt man einige Speckscheiben
auf die gefullten Kohlrabi im Backofen.

Von der Fullmasse bleibt sicherlich etwas ubrig, denn die
Kohlrabi fassen nicht so besonders viel.

Also rollt man sie zu Hackfleischballchen, frittiert sie 1in
der Fritteuse und serviert sie als Beigabe zu den gefullten
Kohlrabi.

Leckere Kichererbsen mit Petersilie und Koriander

Ach ja, und der Salat. Am besten verwendet man gegarte
Kichererbsen aus der Dose. Denn bei getrockneten Kichererbsen
benotigt man etwa 12 Stunden zum Einweichen und Garen, bis man
diese dann weiter verwenden kann.

Das Dressing fur die Kichererbsen ist einfach. Ein gutes
Olivenol. Dazu kleingeschnittene Petersilie und Koriander.
Salz, Pfeffer und Zucker. Und etwas Zitronensaft fir Saure.



Fur 2 Personen

= 4 Kohlrabi
= 12 Scheiben Bauchspeck

Fur die Fullung:

= 400 g Hackfleisch (gemischt)
= 2 Scheiben Toastbrot

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= frische Petersilie

=2 Eier

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Fir den Salat:

= 1 Dose Kichererbsen (400 g)
= Olivenol

= Zitrone (Saft)

= Petersilie

= Koriander

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min.

| Garzeit 50 Min.



Gemuse als Hauptmahlzeit
Kichererbsen in eine Schussel geben.

Petersilie und Koriander kleinwiegen. Zu den Kichererbsen
geben.

Etwas Zitronensaft daruber traufeln.

Etwas Olivenol dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
Alles gut vermischen und etwas ziehen lassen.
Kohlrabi schalen.

In einem grofBen Topf mit leicht gesalzenem Wasser 20 Minuten
garen.

Herausnehmen und abkihlen lassen. Kochwasser aufbewahren.

Toastbrotscheiben in kleine Wiurfel schneiden und in kaltem
Wasser kurz einweichen.



Zwiebel und Knoblauch schalen und kleinschneiden.
Hackfleisch in eine Schussel geben.
Toastbrotwurfel ausdrucken und dazugeben.

Zwiebel und Knoblauch dazugeben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Petersilie kleinwiegen und ebenfalls hineingeben.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
Alles gut mit der Hand vermischen.

Einen Deckel bei jeder Kohlrabi abschneiden.

Das Innere der Kohlrabis vorsichtig mit einem
aushohlen.

Kohlrabis mit der Hackfleischmasse fullen.
In eine Auflaufform oder einen Brater setzen.
Deckel der Kohlrabi obenauf geben.

Jeweils drei Scheiben Speck auf die Kohlrabis legen.

Essloffel

Auflaufform oder Brater mit einem Teil des Kochwassers

aufgielen.

Backofen auf 200 Grad Celsius Ober-/Unterhitze erhitzen.

Kohlrabi auf mittlerer Ebene fur 30 Minuten in den Backofen

geben.

Wahrenddessen restliche Hackfleischmasse zu Kugeln formen.
Wenn die Masse nicht gut zusammenhaftet, eventuell noch ein Ei

und Semmelbrosel dazugeben.

Fett in der Fritteuse auf 180 Grad Celsius erhitzen.



Kugeln im siedenden Fett etwa 3 Minuten kross frittieren.
Herausnehmen, auf ein Kilchenpapier geben und abtropfen lassen.
Kohlrabi aus dem Backofen nehmen.

Jeweils zwei Kohlrabi mit den Speckscheiben auf einen grofien
Teller geben.

Hackfleischballchen dazu verteilen.
Kichererbsen-Salat in zwei kleinen Schalen dazu servieren.

Guten Appetit!

Nan-e-Nochodchi

Kraftig und wirzig
Nan-e-Nochodchi. Persische Kichererbsen-Platzchen.

FUr die Zubereitung konnen Sie entweder Kichererbsenmehl
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verwenden. Oder Sie verwenden Kichererbsen und mahlen sie zu
Mehl. Dazu brauchen Sie aber eine Getreidemuhle.

Bei den Kardamom-Kapsel ist dann echte Handarbeit angesagt.
Denn man bendtigt die Samen in den Kapsel. Rechnen Sie dabei
schon einmal eine Arbeitszeit von gut 20 Minuten mit ein. Das
ist wie Krabbenpuhlen. Und fast so ahnlich meditativ. [J

Ich habe dem originalen Ausgangsrezept, das ich im Internet
fand, nicht getraut. Denn dieses enthielt nur
Kichererbsenmehl, Zucker, Kardamomsamen und Butter. Und welche
Zutat sorgt dann fur die Bindung des Ganzen? Ich befurchtete,
dass bei diesen vier Zutaten die Platzchen im Backofen
entweder zerflielen und flache Brettchen werden. 0Oder aufgrund
mangelnder Bindung komplett zerfallen. Also habe ich aufgrund
der Erfahrung mit dem Backen der Musli-Platzchen mit einer
ahnlichen Menge an Zutaten zwei Eier fur Bindung hinzugegeben.

Allerdings war ich mit dem so zubereiteten Teig auch nicht
zufrieden. Er war mir eindeutig zu fettig. Kichererbsen 1im
Rohzustand werden vor dem Garen normalerweise 12 Stunden im
kalten Wasser eingelegt und haben die Eigenart, auf etwa die
doppelte GroBe aufzuquellen. Somit war zu erwarten, dass der
Teig beim 3-stiundigen Ruhen im Kuhlschrank auch noch
aufquillt. Vorsichtshalber habe ich aber noch 100 g Mehl
untergemischt, um den Teig kompakter zu bekommen.

Aber die Zubereitung und das Backen war zunachst ein Versuch
und Test.

Zutaten fur etwa 30 Platzchen

= 225 g Butter

= 100 g Puderzucker

125 Zucker

450 g Kichererbsenmehl
= 100 g Weizenmehl

=2 Eier

= 10 g Kardamom-Kapseln



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Wartezeit 3
Stdn. | Backzeit 15 Min.

Mit Kicherbsenmehl

Samen aus den Kardamomkapseln herauspuhlen und in eine Schale
geben.

Alle Zutaten in eine Backschlussel geben und mit der Hand gut
verkneten.

Zu einer Kugel zusammenrollen, in Alufolie wickeln und 3
Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze erhitzen.
Zwei Backbleche mit je einem Backpapier belegen.

Jeweils einen Essloffel des Teiges in die Hande geben, zu
einer kleinen Kugel formen, diese zu einem Platzchen platt
dricken und auf das Backpapier geben.

Zum besseren Formen der Kugel und des Platzchens Hande gut
bemehlen.

Ein Backblech auf mittlerer Ebene fir etwa 20 Minuten in den



Backofen geben.
Herausnehmen und gut abkidhlen lassen.

Den zweiten Durchgang mit dem zweiten Backblech in gleicher
Weise durchfuhren.

Platzchen mehrere Stunden gut abkuhlen lassen.
In einem Vorratsbehalter oder einer Blechdose aufbewahren.

Zur Adventszeit servieren. Guten Appetit!

Entrecote mit Stampf

Medium gegrillt
Wie in jedem Monat, der Beitrag zum Thema Steak.
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Dieses Mal ein Bio-Entrec6te, was auch immer der Zusatz ,Bio“
bei einem Steak bedeuten soll.

Die Steaks werden in der Grillpfanne auf jeder Seite drei
Minuten gegrillt, so dass sie medium zubereitet werden.

Dann werden sie mit Salz und Pfeffer gewlrzt. Und bekommen
einige Stucke Krauterbutter obenauf.

Dazu gibt es einen besonderen Stampf aus Kartoffeln,
Kichererbsen und Meerrettich.

Fur 2 Personen

= 2 Bio-Entrecotes (a 300 g)
= Salz

» Pfeffer

= Muskat

= 6 Scheiben Krauterbutter

= 2 Kartoffeln

=4 EL gegarte Kichererbsen
= 1/2 Stange Meerrettich
 Butter

= Rapsol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Mit Krauterbutter
Kartoffeln schalen und in kleine Wiurfel schneiden.

Meerrettich putzen und auf einer Kichenreibe in eine Schissel
fein reiben.

Wasser in einem Topf erhitzen und Kartoffeln darin 10 Minuten
garen.

In den letzten 5 Minuten Meerrettich und Kichererbsen
dazugeben und ebenfalls mitgaren bzw. erhitzen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiurzen. Eine Portion Butter
dazugeben.

Alles mit dem Stampfgerat grob zerstampfen. Abschmecken.

Parallel dazu RapsOl in einer Grillpfanne erhitzen und Steaks
darin auf jeder Seite drei Minuten grillen. Salzen und
pfeffern.

Jeweils ein Steak auf einen Teller geben. Jeweils drei



Scheiben Krauterbutter darauf geben.
Stampf auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Hummus

Auch als Brotaufstrich mit einer Schrippe

Hummus 1st aus der arabischen und orientalischen Kuche
bekannt. Also aus dem Nahen Osten, der arabischen Halbinsel,
einigen Landern in Afrika und auch Asien.

Es ist eine cremige, samige und streichbare Masse aus
vorwiegend Kichererbsen und Sesamd6l. Dazu Wasser, Olivendl und
einige Gewurze.

Man isst ihn unter anderem auch kalt als Aufstrich auf Brot
oder Schrippen.
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Fur 2 Personen:

= 50 g Kichererbsen

= 50 g Sesamsaat

einige EL Olivenol

einige EL Wasser

1/2 TL gemahlener Kreuzkummel
1/2 TL Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Stdn. | Garzeit 1 Std.

Kichererbsen uber Nacht in einer Schussel mit kaltem Wasser
einweichen.

Am darauffolgenden Tag Kichererbsen eine Stunde in kochendem
Wasser garen.

Man kann alternativ Kichererbsen aus der Dose verwenden.

Kichererbsen, Sesam6l, Olivendl, Wasser, Salz und Kreuzkimmel
in eine Kuchenmaschine geben und mehrere Minuten fein
hackseln.

Es soll eine cremige, samige Masse ergeben.
Abschmecken.

Als Beilage fur Gerichte verwenden oder einfach fur einen
kalten Snack am Abend mit Schrippen oder Brot.



Leckerer Hummus

Entrecote mit Kichererbsen-
Wurzel-Puree
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Sehr lecker

Diesmal Steaks rare. Ich brate sie auf jeder Seite nur jeweils
eine Minute an.

Dazu ein Puree aus Kichererbsen und Wurzeln. Die Kichererbsen
sind aus der Dose und vorgegart, so dass ich sie zu den
Wurzeln nur noch einige Minuten gebe, um sie zu erhitzen.

Anstelle von Butter gebe ich zwei Essloffel Olivenol zum
Pluree.

Dazu bereite ich mit einem trockenem Rotwein ein kleines
SolBchen zu.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 Entrecotes (a ca. 200 g)
=4 Wurzeln

» 240 g Kichererbsen (Dose)
= trockener Rotwein

=2 EL Olivenol

» Steakpfeffer

= Salz

» Pfeffer

= Butterschmalz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.
Wurzeln putzen und in Scheiben schneiden.

Wasser in einem Topf erhitzen und Wurzelscheiben darin 10
Minuten garen. 2 Minuten vor Ende der Garzeit Kichererbsen
dazugeben und erhitzen.

Gemuse in eine hohe, schmale Rihrschissel geben und mit dem
PiUrierstabd fein pudrieren. Olivendl dazugeben. Salzen und
pfeffern. Gut verriuhren und abschmecken. Auf einen Teller
egeben.



Wahrenddessen Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
Steaks auf jeder Seite eine Minute kraftig anbraten. Mit einem
Schuss Rotwein abloschen. Steaks herausnehmen, zu dem Plree
geben und mit Steakpfeffer wulurzen. RoOstaromen mit dem
Kochloffel gut vom Pfannenboden 16sen. Sauce salzen und
pfeffern, etwas einreduzieren und abschmecken. Sauce Uber das
Plree geben. Servieren.

Vegetarische Frikadellen

Leckere Frikadellen

Man kann vegetarische Frikadellen sehr schnell und problemlos
zubereiten. Man verwendet dazu verschiedenste Gemusesorten,
reibt sie mit der Kuchenmaschine klein und formt zusammen mit
Eiern daraus einen Frikadellenteig.

Ich verwende Kichererbsen aus der Dose, die schon gegart sind.
Kichererbsen haben den Vorteil, dass sie eine mehlige
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Kosistenz haben und somit sehr gut in einen Frikadellenteig
passen. Ich puriere sie auch nicht fein, sondern zerkleinere
sie nur grob mit einem Kartoffelstampfer, damit sie gut in den
Frikadellenteig passen. Aufgrund der Kichererbsen kann man bei
diesen Frikadellen auch auf Semmelbrosel verzichten.

Desweiteren verwende ich noch etwas Brokkoli dazu, dessen
Roschen ich ganz kleinschneide.

Dann naturlich eine Zwiebel. Und etwas Parmesan habe ich auch
noch im Kuhlschrank vorratig.

Ich serviere die Frikadellen ohne Beilage und gebe nur etwas
asiatische, suB-scharfe Sauce dazu.

Mein Rat: Wer Eierringe in der Kuche hat, kann sie verwenden,
um den Frikadellen optisch eine schone Form zu geben.

Zutaten fiir 1 Person (4 Frikadellen):

» 375 g Kichererbsen (Dose)
= 100 g Brokkoli

= 1/2 Zwiebel

= 30 g Parmesan

= 3 Eier

= Chilisalz

» weiller Pfeffer

= sUBe Chili-Sauce

= Schmalz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit jeweils
8—10 Min.

Zwiebel schalen und kleinschneiden. Vom Brokkoli nur die
Roschen ganz kleinschneiden, die Stiele fur diese Zubereitung
nicht verwenden. Parmesan fein reiben. Kichererbsen in eine
Schussel geben und mit dem Kartoffelstampfer grob zerdrucken.
Eier aufschlagen und hinzugeben. Alles andere ebenfalls in die



Schussel geben. Mit Chilisalz und Pfeffer kraftig wirzen.
Alles gut vermengen und Frikadellen daraus formen.

Schmalz in einer Pfanne erhitzen, zwei Eierringe hineinstellen
und jeweils eine Frikadelle hineingeben. Mit dem Pfannenwender
gut verteilen und flach drucken. 4-5 Minuten kross anbraten.
Eierringe herausnehmen, Frikadellen mit dem Pfannenwender
vorsichtig wenden und wenn moglich Eierringe wieder daruber
geben. Ansonsten ohne die Eierringe fertig braten. Zweite
Seite auch 4-5 Minuten kross braten. Eierringe herausnehmen,
Frikadellen herausnehmen, auf einen Teller geben und
warmhalten.

Nochmals etwas Schmalz in die Pfanne geben. Die zweiten
Portion ebenso braten.

Sauce in eine kleine Schale geben, auf den Teller geben und
servieren.

Kichererbsen-Suppe
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Leckere Suppe mit schmackhafter Einlage
Dies ist eine einfach zuzubereitende Suppe.
Ich verwende selbst zubereiteten Gemusefond.

Dazu Kichererbsen aus der Dose, die schon gegart sind und nur
noch in der Suppe erhitzt werden mussen.

Das Ganze garniere ich mit frischer Petersilie.

Fertig 1ist die schmackhafte Gemusesuppe. Die mehlige
Konsistenz der Kichererbsen passt gut zum schmackhaften Fond.

Mein Rat: Da Fond bei der Zubereitung nicht gesalzen wird,
wird die Suppe nun nach dem Erhitzen gesalzen und gepfeffert
und abgeschmeckt.

Zutaten fir 1 Person:

= 300400 ml Gemusefond

» 125 g Kichererbsen (Dose)
= Salz

= weiller Pfeffer
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» Petersilie
Zubereitungszeit: Garzeit 5 Min.
Petersilie kleinwiegen.

Fond in einem kleinen Topf erhitzen. Kichererbsen dazugeben
und einige Minuten erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
abschmecken.

Suppe in einen tiefen Suppenteller geben, mit Petersilie
garnieren und servieren.

Pfannengericht mit
Rinderherz, SuBkartoffel,
Kichererbsen und Champignons

Leckeres Pfannengericht
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Ein einfaches Pfannengericht mit einigen ausgesuchten Zutaten,
das auch schnell zubereitet ist.

Die Kartoffelwlrfel benotigen zum Garen am langsten und werden
als erstes einige Minuten angebraten. Die vorgegarten
Kichererbsen aus der Dose werden erst zum Ende der Garzeit
hinzugegeben und nur kurz erhitzt.

Mein Rat: Ein Pfannengericht isst man eigentlich aus der
Pfanne. Bei diesem Gericht fur zwel Personen bieten sich
naturlich zwei Teller an.

Zutaten fiir 1 Person:

= 250 g Rinderherz

= 1/2 SuBkartoffel

» 300 g Kichererbsen (Dose)
= 3 weilBe Champignons

= 2 Zweige Rosmarin

= Salz
» schwarzer Pfeffer
» Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Herz, Kartoffel und Pilze in Wurfel schneiden. Blattchen vom
Rosmarin abzupfen und kleinwiegen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Kartoffelwiirfel darin einige
Minuten anbraten. Herz und Pilze dazugeben und mit anbraten.
Kichererbsen ebenfalls dazugeben und kurz mit anbraten.
Rosmarin hinzugeben. Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.
Alles vermischen.

Auf zwei Teller geben und servieren.



